Miks ja millal on probiootikumid head?
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Inimene stnnib steriilse seedetraktiga. Juba esimestel elutundidel asustavad seedekulglat hulgalised ja vdga

erinevad mikroobid. Moodustub mikroobide kooslus. Esimese elukuu jooksul kujuneb igale indiviidile omane
mikrofloora, olenedes esialgu parilikkusest, toidust, hlgieenitingimustest. Edaspidi hakkavad seda méjutama
toitumistavad, iga, immuunsus, haigused, tarvitatavad ravimid jne.

Taiskasvanud inimese organismis arvatakse olevat ~1kg mikroobe ja ~400 erinevat liiki. Mikroorganismid
voib tinglikult jagada headeks ehk organismi kaitsvateks, halbadeks ehk haigustekitajateks ja neutraalseteks.
Kusjuures viimased voivad ebasoodsates tingimustes muutuda haigustekitajaiks. ,,Head” mikroobid (pohiliselt
piimhappe bakterid) soodustavad seedimist, toetavad organismi vastupanuvdimet haigustele, vottes osa
immuunglobuliinide stinteesist, toodavad antimikroobseid aineid, takistades haigustekitajate paljunemist ja
kinnitumist sooleseinale ning abistavad nende valjaviimist organismist. Piimhappebakterite ainevahetuse |6pp-
produktideks on piimhape ja dadikhape, mis aitavad omakorda haigustekitajaid ja nende toksiine kahjutuks
muuta.

Mitmete tegurite mojul voivad toimuda muutused inimesele omases mikroflooras. Naiteks laia toimespektriga
antibiootikumid toimivad mitte ainult haigustekitajatele, vaid kahjustavad ka normaalset mikrofloorat. Mikroo-
bide kooslus hairub ka keemia- ning kiiritusraviga. Samuti haiguste puhul, mis kulgevad seedehéiretega, nagu
poletikuline soolehaigus, arritatud soole siindroom, soole divertikuloos, viiruslikud ja bakteriaalsed seedehéired
jne.

Ka mitmed ebasoodsad valiskeskonna méjud muudavad mikroobide elutingimusi, nagu halvad ilmastikutingi-
mused, haired toitumistavades, stress jne. Kuna organismi vastupanuvdime on suures osas seotud seedetrakti-
ga, siis taolistes situatsioonides on otstarbekas toetada seedetrakti mikrofloorat probiootikumidega.
Probiootikumid (tolkes ,elu eest” voi , elu nimel”) on bioloogiliselt aktiivsed mikroorganismid, mida kasutatak-
se organismi normaalse mikrofloora taastamiseks. Probiootikumidena kasutatakse kdige sagedamini piimhapet
tootvaid baktereid (laktobatsille ja bifidobaktereid), aga ka parmiseeni ja teisi batsille.

Tihti lisatakse probiootikume sisaldavaid bakterkultuure piimatoodetele. Kontsentreeritud ja kuivatatud rakke
muUakse toidulisanditena kapslite voi tablettidena. Sellisel kujul on neid mugav vétta, sobides ka piimataluma-
tusega inimestele.

On toéestatud, et probiootikumid taastavad antibakteriaalse ravi jargselt normaalse mikrofloora, parandavad
immuunsusreaktsioone, osalevad piimasuhkru ja ka piimavalgu lagundamisel, parandavad B-grupi vitamiinide
ja raua imendumist, soodustavad kaltsiumi ja fosfori omastamist, vahendavad vere kolesteroolitaset.

Ko&igil probiootikumidel ei ole Ghesugune toime. Erinevatel bakteritel on erinevad voimed. Missugust pre-
paraati soovitada? Seda ei saagi Gelda. Sest inimese elutingimused, toitumistavad ja mikroobide kooslus on
individuaalsed ja preparaadi sobivus selgub kasutamisel.

Enim uuringuid on tehtud Lactobacillus GG (LGG) kohta, millest on avaldatud ka rohkelt artikleid. LGG bakter
parineb Ameerikast, meie toidulauale jduab ta Soome Valio firma Gefiluse toodetes.

Uuringud on néaidanud, et LGG bakteri tarvitajatel on vahem hingamisteede haigusi, seedetrakti infektsioone,

vahem riski haigestuda allergilistesse haigustesse.
LGG bakter leevendab allergilist nahapdletikku ja
seedetrakti vaevusi keemiaravi saajatel, samuti arri-
tunud soole stindroomi- ja piimasuhkru talumatu-
sega haigetel. LGG bakter vahendab hambakaarie-
se teket. Kindlasti tasub probiootikume apteegist
kisida ka lihtsalt ktlmal stgistalvisel ajal ja reisile
minnes.

Mdningate seisundite puhul, nagu kaasastndinud
ja omandatud immuunpuudulikkus, tuleks pidada
nou arstiga, kas ja kui suures annuses probiootiku-
me votta (oht sepsisele). Suukaudse seeneravi ajal
ei ole aga mdtekas tarvitada parmiseentel pohine-
vaid preparaate. Tuleks ka meeles pidada, et pro-
biootikumid toimivad ainult kasutamise ajal.

Gefilus BASIC sobib koigile,
Gefilus PLUS on mdeldud laktoositalumatuse puhul.
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